
2026年2月28日 星期六 广告 责编/胡晓新 高凯 审读/刘云祥 美编/许明2026年2月28日 星期六 广告 责编/胡晓新 高凯 审读/刘云祥 美编/许明

A06A06 健康健康

马宏强调，自伤≠自杀，
这两者有着本质的区别，但
自伤确实是一个极其危险
的求救信号，也应立即进行
专业评估。这就像身体发
出的“高烧预警”，发烧可能
只是感冒，但如果反复高
烧，则可能预示着身体正在
承受重创。

他表示，国际自伤日倡
导的不仅仅是关注，更是倡
导大家从这天起，实实在在
做好四件事——

首先，去标签。请不要
给自伤者贴上“不懂事、作、
矫情”这些伤人的标签，也不
要认为自伤者都有性格缺
陷，事实上这是心理健康问
题，是生理、心理与环境共同
作用的结果，不是简单的

“想不开”。
其次，早识别。自伤行

为在青少年及年轻成人中最
为常见，家长、老师、同伴，请
学会看见早期的信号。当身

边有人开始向外界发出求救
的微光，我们需要做的是接
住它，而不是视而不见。当
然，各年龄段都可能发生自
伤行为，青少年只是表现得
更明显，成年人的隐忍与沉
默，也可能伴随着更隐蔽的
伤害。

再次，促求助。规范、非
细节化、充满支持性地讨论
自伤问题，能提高求助率，拯
救生命。虽然有部分人的自
伤行为会随着年龄缓解，但
主动干预能大幅减少复发风
险，拖延和忽视只会让痛苦
的时间更长。我们应该明确
地告诉每一个正在承受痛苦
的人——求助并不可耻，不
会被嘲笑，更不是给别人添
麻烦。

最后，建支持。家庭、学
校、医疗、社区应该形成一张
完整的安全网，共同“接住”
那个求助的人，合力助其走
出困境。

想
分
手
又
说
不
出
口

他
竟
对
自
己
这
样
做

医
生
：
自
伤
需
要
被
理
解
和
专
业
帮
助

!"#$%&'
()*+,%--!"#$ ./0%12345,46-4,7

+84499,:59,;<=>?@
ABCDEFGHIJKLMNO7PQ7RJ7STUH=VW

!!"!"#$%&'()*
+,-./01234556787
69:;5;91<=>?
!#$%767@A7B9CD+,
EFGH1234GIJ767:8
:;@6958K'LMNO12389
55677:97976@8@77PQ<=
!&'RSTU/V1TUWX
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每年的 3 月 1
日 是 国 际 自 伤 意 识 日

（SIAD）。它是由临床工作
者、公益组织、学校系统、家庭和
亲历者群体多年倡导形成的全球
性共识行动日。它存在的意义很
朴素：让更多人知道——自伤不
是“奇怪的人才会做的事”，而
是需要被理解和专业帮助

的心理健康信号。
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这是一种情绪应对策略
代价很高、效果很短、
风险很大

宁波大学附属康宁医院中西医
结合科马宏副主任医师介绍，非自杀
性自伤（Non- Suicidal Self- Injury，
NSSI）是指在没有自杀意图的情况
下，个体故意造成自身身体的伤害。
除切割外，常见的自伤行为还包括：
烧灼、撞击自己；反复抓挠、抠皮、拔
毛；明显带有“惩罚自己”意味的过度
运动。不少自伤行为发生在隐蔽部
位（手臂内侧、大腿、躯干等），外人不
易察觉。

很多人会问：既然没有自杀意
图，为什么还要伤害自己？马宏解
释：情绪太痛苦，找不到更有效的调
节方式；通过身体疼痛短暂转移心理
痛苦；因为过于麻木想要“找回感
觉”；用伤害自己表达难以言说的压
力、羞耻或愤怒……这些都是自伤的
常见原因。“可以把它理解成一种‘代
价很高、效果很短、风险很大的情绪
应对策略’。”

临床这些年，马宏见过不少有自
伤行为的患者，阿斌（化名）就是其中
一个。阿斌带着对爱情的憧憬踏进
大学校园，很快便和一个温柔的女孩
走到一起。可日子一长，甜蜜渐渐淡
去，他惊觉自己心里真正在意的，是
同班另一个笑起来眉眼弯弯的女生，
愧疚与心动在心底拉扯：“我怎么这
么渣？！”他看着女友毫无防备的信
任，那句“分手”卡在喉咙里，怎么也
说不出口。他怕伤害对方，怕背负背
叛的“罪名”，可又骗不了自己的心。

巨大的内耗让阿斌喘不过气，不
知该如何宣泄，他开始用极端的方式
麻痹自己——他偷偷拿起小刀，在手
臂上划出一道又一道伤口，甚至用打
火机灼烧自己的皮肤。刺痛袭来的
瞬间，阿斌心里的煎熬仿佛轻了几
分。衣袖遮住的，是新旧交错的疤
痕，也是他不敢示人的挣扎。他就这
样困在“不想伤害女友”和“不愿委屈
自己”的夹缝里，直到他的姐姐发现
这个秘密，把他拉到了医生面前。

经过一系列药物和心理治疗，
阿斌终于逐渐意识到，疼痛其实无
法抵消愧疚，真正的解脱，从来不
是自我折磨，而是学会坦诚面对内
心。
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宁波大学附属康宁医院
十八病区副护士长范炎炎提
醒，作为家长或是老师，如果
你的孩子或学生出现以下情
况，请务必提高敏感度：比如
不明原因伤痕增多，或频繁

“意外受伤”；比如天热仍坚
持穿长袖长裤，回避更衣、游
泳等场景；比如情绪波动明
显，易怒、低落、麻木交替出
现；比如成绩骤降、开始回避
社交、睡眠和食欲发生变化
等。另外，有抑郁焦虑史、创
伤经历、长期被欺凌或处于
高压环境的孩子都是自伤的
高风险人群。

范炎炎说，家长发现自
己的孩子有自伤行为，第一
反应往往是惊慌、愤怒或羞
愧，但其实这时候应该“先
稳住再处理”。具体来说，
要稳住情绪，压制住责怪、

打骂的冲动，你越冷静，孩
子就越愿意信任你；要稳住
关系，表达关心，而非审问，
试着对孩子这样说：“我看
到你很难受，我想陪你，我
们一起面对。”另外，在尊重
孩子隐私的前提下，清理家
中的高风险物品，确保孩子
独处时有人看护，保障安
全，同时尽快联系精神心理
专科为孩子进行专业评估，
必要时走急诊通道。

如果你是自伤的当事
人，正在承受难以言喻的痛
苦，请试着给信任的人发一
句：“我最近状态很差，想找
你聊聊。”你也可以预约学校
心理老师、医院精神心理门
诊，或者拨打心理公益热线
12356（24 小时开通），寻求
帮助。
记者 曹歆 通讯员 李湘兰

去标签、促求助
重视这种危险的求救信号

身边有人出现这些情况
请务必这样做3


